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活动类型:长线户外旅行
开始时间:3月17日07:00至

3月19日23:59
活动地点:婺源
报名截止:3月16日17:08
活动领队：高峰，电话

13869194003
集合时间：3月17日06:00于

省体育中心集合
景点介绍：“中国最美的

农村”——— 婺源，是朱熹故里，
自古享有“书乡”之美誉，拥有
高达81 . 5%的森林覆盖率，是
全国首批生态旅游示范区，国
家3A级旅游区。它以田园牧歌
式的优美风光和保存完好的
古文化、古建筑、古树、古洞而
被人称为“最后的香格里拉”。
目前已形成了“一区四线”20
个景区（点）的旅游产品格局。

行程安排：3月17日早上
06:00集合，06:30准时出发，乘
坐大巴奔赴婺源，中途可多次
停车休息，观赏沿途风景，晚
上在屯溪老街住宿。

3月18日08:00集合前往婺
源。先路过樟村，欣赏婺源最
长的板凳桥。中午在清华自由
午餐，远拍宋代廊桥——— 彩虹
桥。餐后至花田乡，欣赏绵延
200亩的油菜花田。晚上前往江
岭住宿。

3月19日早起赶往一号观
景台，拍摄日出晨景。拍摄完
毕以后，回村中早餐，接着往
下走，依次前往二号、三号、四
号观景台，不同角度拍摄江岭
油菜花梯田风光。午餐后集合
返程，约凌晨12点到达济南。

江西婺源观光行

不可盲目追求线条

赵佳常说，现在人们把健身
想象的太过功利了，似乎提到健
身，必然要与马甲线、人鱼线联
系在一起，其实，这是一种本末
倒置的行为。“健身的首要目的
是健康，优美的形体应该是人们
追求健康过程中自然而然形成
的结果，但如果刻意追求所谓的
身体线条、肌肉棱角，却容易适
得其反。”

赵佳曾受邀前往一些健身
俱乐部授课，她意外发现，这些
形体壮硕的健身教练们，身体的
伤病反而比正常人还要多。

“他们健身的目的性太强
了，就是为了练肌肉，是为了好
看，而不是为了身体健康。”赵佳
解释，其实，健身最应该练习的
并不是四肢这些容易显轮廓的
地方，而是核心力量区域——— 所
谓核心力量，指的是附着在腰
椎、髋部和骨盆联合周围的肌肉
和韧带产生的力量。这个区域，
就相当于身体的中轴线。

“核心力量就好比地基，四
肢力量好比地基之上的楼房，地
基打不好就开始盖楼，当然容易
受伤。”赵佳说，这些健身教练拥
有比平常人更为壮硕的四肢肌
肉，也导致核心力量区域更容易
受伤。

大学生更应重视健身

作为一名大学老师，赵佳对
学生群体的关注仍要更多一些。

“身体素质太差了，这对孩子们
来说不是什么好事。”赵佳说，我
们国家的孩子在上大学之前往
往忙于学业，无暇锻炼，等到考
上大学之后，明明有了充足的健
身时间，却不知珍惜。

赵佳说，她曾有一年观察过
大学体育课的定点投篮，有将近
50%的女生，连站在罚球线把球
投向篮筐的力量都缺乏。赵佳
说，其实健身确实应该从小抓
起。一般来说，在孩子5-8岁时，
最适合提升身体的灵敏性，8-12
岁时，就比较适合提升速度和柔
韧性，而要想做系统的健身训
练，尤其是力量的练习，则要等
到16岁以后，最好是18岁之后。

而18岁之后，正是一般学生
升入大学的日子，这健身的黄金
四年时间被白白浪费，身为健身
专家的赵佳当然有些惋惜。

赵佳说，其实健身并没有这
么复杂，对于学生而言，平时在
宿舍里，做个俯卧撑，仰卧起坐，
或者深蹲起跳，都是很好的健身
方式。

而对于已经工作的白领人
群，赵佳也有自己独特的健身技
巧。她说，在家中健身完全可以
不借助器械，一些简单的垫上健
身动作就能完全满足日常的健
身需求。

□记者 谢新奥

不同于人们对女博士刻
板严肃的印象，赵佳面对近
报记者时显得幽默而健谈，
或许这与她常年坚持健身有
很大关系。

对她而言，健身是专业，
但更是爱好。1月9日，面对近
报记者，赵佳用专业却易懂
的语言，带记者入了健身的
门。她说，常人往往把健身想
的太复杂、太专业，其实，即
使下班回到家中，也能随时
进行健身练习。

赵佳：坐家里同样能健身

精彩预告：

赵佳教你家庭健身

为了帮助读者更好地了解
健身，赵佳特地挑选了几组最适
合人们在家中进行的健身动作。
包括腹桥、肩桥、侧桥、superman
等。这些健身内容，都将在下周
的近报新年特刊中为您一一呈
现，千万不要错过哦。

达人档案

赵佳，运动训练学博
士，同时是我国第一位体能
专业女博士，美国南佛罗里
达大学访问学者，教育学博
士后。

2008年12月至2010年12
月，担任国家网球队体能教
练，随队参加了联合会杯女
子网球团体赛、美国ITF女
子职业网球巡回赛、美国网
球公开赛、中国网球公开赛
等顶级赛事。

2007年12月，赵佳受邀
担任中央电视台“奥运舵
手”电视节目项目制作顾
问。次年 8 月，她接受了中
央电视台新闻联播和焦点
访谈的采访。

赵佳在卧室进行哑铃训练。 记者 郭建政 摄
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